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ВВЕДЕНИЕ
Данная рабочая программа составлена на основе примерной адаптированной основной общеобразовательной программы образования обучающихся с умственной отсталостью (интеллектуальными нарушениями). М-во образование и науки Рос. Федерации. -3-е изд. –М: Просвещение, 2019. -365. с.- ISBN 978-5-09-068646-4.
ПЛАНИРУЕМЫЕ РЕЗУЛЬТАТЫ ОСВОЕНИЯ
Личностные :
· Развитие самостоятельности и личной ответственности за свои поступки на основе представлений о нравственных нормах, общепринятых правилах;

· Освоение доступной социальной роли обучающейся, развитие мотивов учебной деятельности и формирование личностного смысла учения;

· Основы персональной идентичности, осознание своей принадлежности к определённому полу, осознание себя как «Я»;

· Развитие навыков сотрудничества с взрослыми и сверстниками в разных социальных ситуациях, умение не создавать конфликтов и находить выход из спорных ситуаций;

· Социально-эмоциональное участие в процессе общения и совместной деятельности;

· Овладение начальными навыками адаптации в динамично изменяющемся и развивающемся мире.

Предметные:
· Изучение нетрадиционных форм дыхательной и двигательной гимнастики

· Правильное выполнение упражнений

· Расширение двигательного опыта за счет овладения двигательными действиями и использование их в качестве средств укрепления здоровья.

· Изучение техники ходьбы, бега, прыжков, метания, бросков;

· Формирование элементарных знаний анатомии человека, о законах жизнедеятельности организма человека, о физиологическом и психологическом воздействии тех или иных упражнений.

· Выполнение упражнений разного плана с использованием тренажеров;

Метапредметные:
· Умение организовать свою деятельность, выбирать и использовать средства для достижения поставленной цели; 

· Умение активно включаться в коллективную деятельность, взаимодействовать со сверстниками в достижении общих целей; 

· Умение использовать полученную информацию в общении со взрослыми людьми и сверстниками

СОДЕРЖАНИЕ ПРОГРАММЫ
1. Плавание.
 Соблюдение правил поведения и безопасности в бассейне. Вход в воду. Ходьба в воде. Бег в воде. Погружение в воду по шею, с головой. Выполнение выдоха под водой. Открывание глаз в воде. Удержание на воде. Скольжение по верности воды на животе, спине. Произвольное плавание.
2. Коррекционные подвижные игры.
Баскетбол. Узнавание баскетбольного мяча. Передача баскетбольного мяча без отскока от пола. с отскоком от пола. Ловля баскетбольного мяча без отскока от пола. с отскоком от пола. Отбивание баскетбольного мяча от пола одной рукой. Ведение баскетбольного мяча по прямой. Броски мяча в кольцо двумя руками. Волейбол. Узнавание волейбольного мяча. Подача волейбольного мяча (сверху, снизу). Приём волейбольного мяча (сверху, снизу).
Футбол. Узнавание футбольного мяча. Выполнение удара в ворота с места (пустые ворота, с вратарём). Приём мяча, стоя в воротах: ловля мяча руками, отбивание мяча ногой, руками. Ведение мяча. Выполнение передачи мяча партнёру. Бадминтон. Узнавание(различия) инвентаря для бадминтона. Удар по волану: нижняя, верхняя подача. Отбивание волана снизу, сверху. Игра в паре. Подвижные игры. Соблюдение правил игры «Стоп, хоп, раз». Соблюдение правил игры «Болото». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Полоса препятствий». Соблюдение правил игры «Пятнашки». Соблюдение правил игры «Рыбаки и рыбки». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Собери пирамидку». Соблюдение правил игры «Бросай-ка». Соблюдение правил игры «Быстрые санки». Соблюдение последовательности действий в игре-эстафете «Строим дом».
3. Велосипедная подготовка.
Узнавание составных частей трехколесного велосипеда: руль, колесо, педали, седло, рама, цепь. Соблюдение последовательности действий при посадке на трехколесный велосипед. Управление трехколесным велосипедом без вращения педалей. Вращение педалей с фиксацией ног (без фиксации ног). Торможение ручным (ножным) тормозом. Езда на трехколесном велосипеде по прямой и с поворотом. Посадка на двухколесный велосипед. Объезд препятствий. Преодоление подъемов (спусков). Езда в группе. Уход за велосипедом (содержание в чистоте, сообщение о неисправности велосипеда, накачивание колеса.
4. Лыжная подготовка.
Узнавание лыжного инвентаря (лыжи, палки, ботинки).
Транспортировка лыжного инвентаря. Соблюдение последовательности действий при креплении ботинок к лыжам. Чистка лыж от снега.
Стояние на параллельно лежащих лыжах. Выполнение ступающего шага. Выполнение поворотов, стоя на лыжах. Выполнение скользящего шага Выполнение попеременного двушажного хода. Выполнение бесшажного хода. Преодоление подъемов ступающим шагом («лесенкой», «полу ёлочкой», «елочкой»). Выполнение торможения при спуске со склона нажимом палок («полу плугом», «плугом», падением).
5. Физическая подготовка.
Построения и перестроения. Принятие исходного положения для построения и перестроения: основная стойка, стойка «ноги на ширине плеч», «ноги на ширине ступни». Построение в колонну по одному, в одну шеренгу, перестроение из шеренги в круг. Размыкание на вытянутые руки в стороны, на вытянутые руки вперед. Повороты на месте в разные стороны. Ходьба в колонне по одному, по двое. Бег в колонне. Общеразвивающие и корригирующие упражнения. Дыхательные упражнения: произвольный вдох (выдох) через рот (нос), произвольный вдох через нос (рот), выдох через рот (нос). Одновременное (поочередное) сгибание (разгибание) пальцев. Сгибание пальцев в кулак на одной руке с одновременным разгибанием на другой руке. Круговые движения кистью. Сгибание фаланг пальцев. Одновременные (поочередные) движения руками в исходных положениях «стоя», «сидя», «лежа» (на боку, на спине, на животе). .Круговые движения руками в исходном положении «руки к плечам». Движения плечами вперед (назад, вверх, вниз). Движения головой: наклоны вперед (назад, в стороны), повороты, круговые движения. Поднимание головы в положении «лежа на животе». Наклоны туловища вперед (в стороны, назад). Повороты туловища вправо (влево). Приседание Переход из положения «лежа» в положение «сидя» (из положения «сидя» в положение «лежа») Ходьба и бег. Ходьба с высоким подниманием колен. Ходьба по доске, лежащей на полу. Ходьба по гимнастической скамейке. Ходьба с удержанием рук за спиной (на поясе, на голове, в стороны). Ходьба в умеренном (медленном, быстром)
темпе. Ходьба с изменением темпа, направления движения. Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе. Бег с изменением темпа и направления движения. Преодоление препятствий при ходьбе (беге). Прыжки. Прыжки на двух ногах (с одной ноги на другую). Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед (назад, вправо, влево). Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с продвижением вперед. Прыжки в длину с места, с разбега. Ползание, подлезание, лазание, перелезание. Ползание на животе, на четвереньках. Подлезание под препятствия на животе, на четвереньках. Лазание по гимнастической стенке вверх (вниз, в стороны), по наклонной гимнастической скамейке вверх (вниз), через препятствия, по гимнастической сетке вправо (влево), по канату. Вис на рейке Броски, ловля, метание, передача предметов и перенос груза. Передача предметов в шеренге (по кругу, в колонне).Броски среднего (маленького) мяча двумя руками вверх (о пол, о стенку). Ловля среднего (маленького) мяча одной (двумя) руками. Бросание мяча на дальность. Сбивание предметов большим(малым) мячом. Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге).
 6. Туризм.
Узнавание (различение) предметов туристического инвентаря (рюкзак, спальный мешок, туристический коврик, палатка, котелок, тренога). Соблюдение последовательности действий при складывании вещей в рюкзак. (например, банка тушенки, обувь, одежда, набор походной посуды, средства личной гигиены). Соблюдение последовательности действий при раскладывании спального мешка. Соблюдение последовательности действий при складывании спального мешка. Узнавание (различение) составных частей палатки: днище, крыша, стены палатки, растяжки, стойка, колышки. Соблюдение правил поведения в походе.
ТЕМАТИЧЕСКОЕ  ПЛАНИРОВАНИЕ
	Темы разделов
	Рабочая программа

	Плавание
	6

	Коррекционные подвижные игры 
	8

	Велосипедная подготовка
	2

	Лыжная подготовка.
	12

	Физическая подготовка.
	35

	Туризм.
	5

	Итого:
	68


КАЛЕНДАРНО - ТЕМАТИЧЕСКИЙ ПЛАН
	№ 
	Тема урока
	Дата

	
	
	По плану
	Коррекция

	 Плавание – 6 часов

	1
	Соблюдение правил поведения и безопасности в бассейне. 
	01.09-04.09
	

	2
	Вход в воду. Ходьба в воде.
	01.09-04.09
	

	3
	Погружение в воду по шею, с головой.
	07.09-11.09
	

	4
	Выполнение выдоха под водой. Открывание глаз в воде. 
	07.09-11.09
	

	5
	Удержание на воде. Скольжение по верности воды на животе, спине. 
	14.09-18.09
	

	6
	Произвольное плавание. 
	14.09-18.09
	

	Коррекционные подвижные игры – 8 часов

	7
	Узнавание баскетбольного мяча. Игра «Стоп, хоп, раз».
	21.09-25.09
	

	8
	Передача баскетбольного мяча без отскока от пола. с отскоком от пола. Игра «Болото».
	21.09-25.09
	

	9
	Ловля баскетбольного мяча без отскока от пола. с отскоком от пола. Игра «Полоса препятствий».
	28.09-02.10
	

	10
	Узнавание волейбольного мяча. Подача волейбольного мяча (сверху, снизу). Приём волейбольного мяча (сверху, снизу). 
	28.09-02.10
	

	11
	Узнавание футбольного мяча. Выполнение удара в ворота с места (пустые ворота, с вратарём).
	12.10-16.09
	

	12
	Приём мяча, стоя в воротах: ловля мяча руками, отбивание мяча ногой, руками. Ведение мяча. Выполнение передачи мяча партнёру. Игра «Пятнашки».
	12.10-16.09
	

	13
	Удар по волану: нижняя, верхняя подача. Игра «Полоса препятствий».
	19.10-23.10
	

	14
	Отбивание волана снизу, сверху. Игра в паре. Игра «Стоп, хоп, раз».
	19.10-23.10
	

	Велосипедная подготовка – 2 часа

	15
	Узнавание составных частей трехколесного велосипеда: руль, колесо, педали, седло, рама, цепь.
	26.10-30.10
	

	16
	Уход за велосипедом (содержание в чистоте, сообщение о неисправности велосипеда, накачивание колеса). 
	26.10-30.10
	

	Лыжная подготовка – 12 часов

	17
	Узнавание лыжного инвентаря (лыжи, палки, ботинки). 
	02.11-06.11
	

	18
	Транспортировка лыжного инвентаря. 
	02.11-06.11
	

	19
	Соблюдение последовательности действий при креплении ботинок к лыжам. 
	09.11-13.11
	

	20
	Чистка лыж от снега. 
	09.11-13.11
	

	21
	Стояние на параллельно лежащих лыжах. 
	23.11-27.11
	

	22
	Выполнение ступающего шага. 
	23.11-27.11
	

	23
	Выполнение поворотов, стоя на лыжах.   
	30.11-04.12
	

	24
	Выполнение  скользящего шага. 
	30.11-04.12
	

	25
	Выполнение попеременного хождения.
	07.12-11.12
	

	26
	Выполнение бесшажного хода.   
	07.12-11.12
	

	27
	Преодоление подъемов ступающим шагом («лесенкой», «полу ёлочкой», «елочкой»). 
	14.12-18.12
	

	28
	Выполнение торможения при спуске со склона нажимом палок («полу плугом», «плугом», падением).
	14.12-18.12
	

	Физическая подготовка – 35 часов

	29
	Упражнения для голеностопов.
	21.12-25.12
	

	30
	Стояние на коленях.
	21.12-25.12
	

	31
	Хлопки в ладони под поднятой прямой ногой .
	28.12-31.12
	

	32
	Движения стопами: поднимание, опускание, наклоны, круговые движения.
	28.12-31.12
	

	33
	Приседание.
	11.01-15.01
	

	34
	Ходьба по доске, лежащей на полу. 
	11.01-15.01
	

	35
	Ходьба по гимнастической скамейке. 
	18.01-22.01
	

	36
	Ходьба с удержанием рук за спиной (на поясе, на голове, в стороны).
	18.01-22.01
	

	37
	 Ходьба в умеренном (медленном, быстром) темпе.
	25.01-29.01
	

	38
	Ходьба на носках
	25.01-29.01
	

	39
	Ходьба с изменением темпа, направления движения.
	01.02-05.02
	

	40
	Бег в умеренном (медленном, быстром) темпе.
	01.02-05.02
	

	41
	Прыжки на двух ногах (с одной ноги на другую).
	08.02-12.02
	

	42
	Перепрыгивание с одной ноги на другую на месте, с продвижением вперед.
	08.02-12.02
	

	43
	Прыжки на одной ноге на месте, с продвижением вперед (назад, вправо, влево)
	15.02-26.02
	

	44
	Прыжки в длину с места, с разбега. 
	15.02-26.02
	

	45
	Прыжки на точность приземления
	01.03-05.03
	

	46
	Прыжки по ориентирам
	01.03-05.03
	

	47
	Прыжки через обруч 
	08.03-12.03
	

	48
	Ползание на животе, на четвереньках.
	08.03-12.03
	

	49
	Игры с прыжками
	15.03-19.03
	

	50
	Лазание по гимнастической стенке
	15.03-19.03
	

	51
	Вис на рейке.
	22.03-26.03
	

	52
	Броски среднего (маленького) мяча двумя руками вверх (о пол, о стенку). Бросание мяча на дальность.
	22.03-26.03
	

	53
	Сбивание предметов большим(малым) мячом.
	29.03-02.04
	

	54
	Броски (ловля) мяча в ходьбе (беге). Ловля среднего (маленького) мяча одной рукой.
	29.03-02.04
	

	55
	Повороты на месте в разные стороны.
	12.04-16.04
	

	56
	Принятие исходного положения для построения и перестроения.
	12.04-16.04
	

	57
	Размыкание на вытянутые руки в стороны, на вытянутые руки вперед. 
	19.04-23.04
	

	58
	Поднимание головы в положении «лежа на животе». 
	19.04-23.04
	

	59
	Ходьба с высоким подниманием колен.
	26.04-30.04
	

	60
	Наклоны туловища вперед, в стороны, назад.
	26.04-30.04
	

	61
	Повороты туловища вправо - влево
	03.05-07.05
	

	62
	Наклоны туловища в сочетании с поворотами. 
	03.05-07.05
	

	63
	Упражнение на дыхание.
	10.05-14.05
	

	Туризм – 5 часов

	64
	Узнавание (различение) предметов туристического инвентаря (рюкзак, спальный мешок, туристический коврик, палатка, котелок, тренога). 
	10.05-14.05
	

	65
	Соблюдение последовательности действий при складывании вещей в рюкзак. (например, банка тушенки, обувь, одежда, набор походной посуды, средства личной гигиены).
	17.05-21.05
	

	66
	Соблюдение последовательности действий при складывании спального мешка. 
	17.05-21.05
	

	67
	Узнавание (различение) составных частей палатки: днище, крыша, стены палатки, растяжки, стойка, колышки. 
	24.05-28.05
	

	68
	Соблюдение последовательности действий при раскладывании спального мешка Соблюдение правил поведения в походе. 
	24.05-28.05
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